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「中高年の健康を考える」
体力測定報告
時任真一郎（法学部准教授）
　
はじめに
　現在の公開講座が定着して2010年度で13回となる。その中でも体
力測定を継続的に行っており、現在の測定項目となって4年目となった。
公開講座開講の初回（5月）と最終回（12月）の毎年2回、計8回の体
力測定について報告する。
　
対象・方法
　対象は公開講座に参加し、かつ測定日に出席した中高年男女である。
参加・測定実施者平均年齢と性別の構成変化を表1に示した。
　測定は、本学教員が分担し、次の測定項目について実施した。測定器
具の関係上、長座体前屈については2007年度5月期の測定値はない。
これらの結果は、参加者各個人に縦断的個人データとアンケート方式に
よる身体所見とともにフィードバックを行っている。
　測定項目は、①身体計測・基礎情報、②体力測定、について行った。
体力測定に関しては、実施時間などの制約から、体力要素を概ね満たす
最低限の項目を実施した。
①身体計測・基礎情報
⑴身長、⑵体重、⑶体脂肪率、⑷血圧動態を測定し、身長および体重よ
り BMI を算出した。
②体力測定（括弧内は体力要素）
⑴上体起こし（筋持久力）、⑵長座体前屈（柔軟性）、⑶閉眼片足立ち
（平衡性）、⑷握力（筋力）、⑸ハンドボールなげ（巧緻性・協応性・投
力）の5項目について行った。それぞれの測定に対して、長座体前屈は
2回実施し良い方の結果、閉眼片足立ちについては左右各1回の平均、
握力については左右各2回の平均、ハンドボール投げは2回実施し良い
方の結果を対象とした。
　
結果および考察
　本講座は継続して参加している対象者がほとんどであり、表1相応の
年齢を示している。また、男女比でも全体を通して女性の参加が多い。
　それぞれの測定における縦断的変化を図1に示した。加齢に関して体
力要素の中で影響を受けやすい要素として日常生活での活動形態があげ
られる。日常生活において「物を持つ・運ぶ」、「自分の体を移動・姿勢
維持する」などは生活を営む上で必須の活動であり、握力などが該当す
る。反対に、「跳ぶ」、「走る」、「投げる」などは、日常生活を営む上で
必ずしも必須ではない活動であり、ハンドボール投げが該当する。本講
座での体力測定の結果、ハンドボールなげの減少傾向が見られた。本講
座に参加して活動しているにも関わらず、このような傾向が見られた事
は、日常生活に依存しない活動を意識的に行うことの重要性を示唆して
いる。
　各個人の結果に関しても、縦断的変化から現在の公開講座の開講頻度
および期間では体力向上を見ることはできなかった。経年的体力レベル
の衰退は避けられない部分があることが示唆されたが、一般的な減少率
と比較すること、今後さらに縦断的に測定を継続することで本講座の活
動頻度・内容の検討が必要であると思われる。
　
まとめ
　本公開講座参加者は、自らの意思によって参加していることからも活
動的である。にもかかわらず、体力レベルの向上を見ることはできず、
維持あるいは緩やかな減少にとどまっている。参加の意義・目的が、
「楽しく参加できる場」、「体力維持・増進を目的とした場」、「知識レベ
ル・体力レベルの向上の場」など、様々であると考えられる。しかし、
どのような目的であっても本講座の参加者が自身の体力を知り受け止め
ることは、各々の目的を考える材料であることは間違いなく、実施する
側はそれをフィードバックすることの重要性を今一度確認すべきである。
平成22年度公開講座より
